Pengaruh Pelatihan Regulasi Emosi untuk Meningkatkan Well Being Remaja Awal by Wahyuningsih, Mega Cipta et al.
PENGARUH PELATIHAN REGULASI EMOSI 
UNTUK MENINGKATKAN  WELL BEING  REMAJA AWAL 
Tesis 
Disusun dan Diajukan untuk Memenuhi Sebagian Persyaratan 
Mencapai Derajat Magister Profesi Psikologi 
Bidang Kekhususan Psikologi Pendidikan 
Diajukan oleh : 
MEGA CIPTA WAHYUNINGSIH 
T 100 145 002 
PROGRAM  PENDIDIKAN MAGISTER PROFESI PSIKOLOGI 
FAKULTAS PSIKOLOGI 




PENGARUH PELATIHAN REGULASI EMOSI  






Diajukan kepada Program Pendidikan Magister Profesi Psikologi 
Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah Surakarta 
Untuk Memenuhi Sebagian Persyaratan Memperoleh 
Derajat Magister S-2 Profesi Psikologi 
 
 
Diajukan oleh : 
 
Mega Cipta Wahyuningsih 
T 100 145 002 
 






















“Karena sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan, sesungguhnya 
sesudah kesulitan itu ada kemudahan” 
(QS. Al Insyirah: 5-6) 
 
 















Dengan segala kerendahan hati, karya sederhana ini penulis persembahkan 
kepada : 
Kedua orang tua tercinta  Papa Cipto Suwarno (Alm.) dan Mama Adiarsi.  
Adik tercinta Aditia & Bayu. Terima kasih untuk canda tawa tulus dari kalian 
Keluarga tercinta eyang putri dan budhe  
Sahabat-sahabat yang telah memberi dukungan dan cinta 
               dalam hidup penulis 
















Assalamu’alaikum Wr. Wb. 
 Alhamdulillahirobbil’alamiin, segala puji bagi Allah SWT yang telah 
memberikan kekuatan, kesabaran, petunjuk dan ilmu sehingga penulis dapat 
menyelesaikan skripsi ini. Sungguh tiada daya dan upaya tanpa kehendak-Nya. 
 Penulisan skripsi ini dapat terwujud dan selesai dengan baik karena adanya 
bantuan dari berbagai macam pihak maka dari itu, dengan rendah hati penulis 
mengucapkan terima kasih kepada : 
1. Orang tua tersayang dan keluargaku tercinta, mama Adiarsi, alm.papa 
Cipto Suwarno, adik Aditia Nurmalita Sari, adik bayu Murti Prasetyo, eyang 
putri Suwarni, bude Indrati, om Yatno, dan mbak Tari terima kasih untuk 
segala doa dan dukungannya sehingga Penulis selalu bersemangat untuk 
menyelesaikan karya kecil ini. 
2. Ibu Dr. Lisnawati Ruhaena, M.Psi, Psikolog selaku Ketua Pengelola 
Magister Psikologi Profesi Universitas Muhammadiyah Surakarta yang telah 
berkenan memberikan ijin kepada penulis untuk melakukan penelitian demi 
terselesainya tesis ini. 
3. Ibu Dr. Wiwien Dinar Pratisti, M.Psi, Psikolog selaku pembimbing utama 
yang telah berkenan meluangkan waktunya, memberikan arahan, serta 
membagi ilmunya dalam rangka penyusunan tesis ini. Terima kasih ibu 
pembimbing yang super baik hati. 
ix 
 
4. Ibu Usmi Karyani, S.Psi, M.Si, Psikolog selaku pembimbing II yang telah 
meluangkan waktu di sela kesibukan beliau untuk memberikan bimbingan 
serta motivasi kepada Penulis dalam proses penyelesaian tesis ini. 
5. Ibu Dr. Nanik Prihartini, M.Si, Psikolog selaku penguji yang telah bersedia 
memberikan saran dan kritik kepada penulis demi tercapainya karya ilmiah 
yang baik. 
6. Bapak dan Ibu Dosen Magister Psikologi Profesi UMS, yang telah 
memberikan bekal ilmu selama penulis menimba ilmu, serta seluruh staff 
adminitrasi MPP UMS  yang telah membantu dalam kelancaran penulisan tesis 
ini. 
7. Bapak dan Ibu Guru serta karyawan SMP Muhammadiyah 7 Surakarta 
terkhusus untuk Bp. Fajar dan Bp. Arief yang telah memberikan izin serta 
waktunya sehingga penelitian ini bisa berlangsung dengan lancar. 
8. Seluruh subjek, teman-teman SMP Muhammadiyah 7 Surakarta yang 
bersedia meluangkan waktunya untuk mengisi angket dan, diwawancarai., 
serta bersedia mengikuti pelatihan. 
9. Fasilitator dan Co Fasilitator Bp. Aziz, Amel, Fitria, Pittari, Richardo, Eri, 
dan Oca. Terima kasih telah membantu proses pelatihan dengan ikhlas dan 
penuh semangat. 
10.  Sahabat sedari SMA. Terima kasih saudaraku Eva, Pipit, Riri, dan Jeky atas 
segala doa dan dukungan yang tulus selama ini. 
x 
 
11. Sedulur kesayangan Ardian, Tepong, Pepet, Mutex, Yogel, Bibeh, Tami, 
Ambar, Jupri, Mamad, Ryan. Terima kasih untuk “alarm” serta motivasi agar 
segera mendapatkan gelar Psikolog. Billion thanks ya gaes. 
12. Ex office mate mbak Wiwid dan Kresna yang selalu memberikan rehat ketika  
penulis sedang jenuh. Ayo segera diselesaikan studinya ya. 
13. LoAction mate Fiska dan Patria yang selalu menjadi pendengar terbaik bagi 
penulis. 
14. Teman Mapro Angkatan XI serta tim hore perpus mas Ahmed, mbak Karin, 
mbak Un, mbak Amel, mbak Dyah, mbak Erni, mbak Candra, mbak Ensap, 
mbak Dewi, Kak Yulfa, mbak Putri, dan mbak Maul 
15. Semua pihak yang tidak dapat penulis sebutkan satu per satu, terimakasih atas 
doa dan dukungannya. 
Harapan penulis semoga karya ini dapat memberikan manfaat khususnya 
bagi perkembangan dunia psikologi serta tidak terhenti pada penelitian ini saja. 
Wassalamu’alaikum Wr. Wb. 
 
 












HALAMAN SAMPUL DEPAN   ..................................................................  i 
HALAMAN JUDUL   ....................................................................................  ii 
HALAMAN PERSETUJUAN.......................................................................         iii 
HALAMAN PENGESAHAN........................................................................         iv 
SURAT PERNYATAAN...............................................................................  v 
MOTTO..........................................................................................................  vi 
PERSEMBAHAN..........................................................................................  vii 
KATA PENGANTAR...................................................................................  viii 
DAFTAR ISI ................ .................................................................................  xi 
DAFTAR TABEL..........................................................................................  xiv 
DAFTAR GRAFIK........................................................................................  xv 
DAFTAR GAMBAR.....................................................................................  xvi 
DAFTAR LAMPIRAN..................................................................................  xvii 
ABSTRAK.....................................................................................................  xviii 
BAB I  PENDAHULUAN ...........................................................................  1 
A. Latar Belakang Masalah .............................................................  1 
B. Tujuan Penelitian ........................................................................  7 
C. Manfaat Penelitian ......................................................................  8 
D. Keaslian Penelitian……………………………………………..        8 
BAB II  LANDASAN TEORI ......................................................................  11 
A. Well Being .................................................................................. . 11 
1. Pengertian well being…......................................................       11 
2. Aspek-aspek well being  ......................................................  13 
3. Pendekatan teori  .................................................................  15 
xii 
4. Faktor-faktor yang mempengaruhi well being….................  17
B. Regulasi Emosi ...........................................................................  20  
1. Pengertian regulasi emosi ....................................................  20
2. Aspek-aspek regulasi emosi ................................................  22
3. Proses regulasi emosi...........................................................      23 
4. Macam-macam strategi regulasi emosi……………………     28
C. Pelatihan Regulasi Emosi  ................................................. ……      30 
1. Pengertian pelatihan regulasi emosi  ......................... …… 30 
2. Pendekatan pelatihan regulasi emosi  ........................ …… 31 
3. Metode yang digunakan dalam pelatihan regulasi emosi
 ................................................................................... …… 33 
4. Evaluasi pelatihan regulasi emosi…………………………     35
D. Pengaruh Pelatihan Regulasi Emosi Terhadap Well Being Remaja 
Awal .................................................................................. ……     36 
E. Hipotesis  ........................................................................... …… 41 
BAB III METODE PENELITIAN ........................................................ …… 42 
A. Identifikasi Variabel Penelitian ......................................... …… 42 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian .......................... …… 42 
C. Subjek Penelitian  .............................................................. ……. 43 
D. Rancangan Eksperimen…………………………………………    44 
E. Rancangan Intervensi….………………………………………..    46 
F. Alat Pengumpul Data...................................................................    48 
G. Analisis Data……… ……………………………………………   52 
BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN...........................................................   54 
A. Persiapan Penelitian......................................................................   54 
1. Orientasi kancah penelitian....................................................  54
2. Persiapan administrasi dan perizinan....................................   56
3. Pembuatan alat ukur..............................................................   56
4. Penyusunan modul................................................................   57
5. Uji coba alat ukur..................................................................   59
xiii 
6. Uji coba modul pelatihan......................................................   61
B. Pelaksanaan Penelitian.................................................................   62 
1. Penentuan informan penelitian.............................................   62
2. Jadwal Pengumpulan Data....................................................   64
3. Prosedur Pelaksanaan Pengumpulan Data............................   64
C. Analisis dan Interpretasi Data......................................................   72 
1. Analisis kuantitatif ..............................................................    72
2. Analisis kualitatif ................................................................    81
D. Pembahasan.................................................................................    88 
E. Keterbatasan Penelitian...............................................................    95 
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN...........................................................    97 
A. Kesimpulan.................................................................................    97 
B. Saran...........................................................................................    97 







Tabel 1. Desain Eksperimen …........................…............................................. 45 
Tabel 2. Rancangan Pelatihan Regulasi Emosi…............................................. 47 
Tabel 3. Blue Print Skala Well being Sebelum Penelitian............................... 49 
Tabel 4. Expert judgement skala well being.....................................................  57 
Tabel 5. Expert judgement modul.............................................................  58 
Tabel 6. Penyebaran Item Skala Well Being Sebelum Uji Coba......................  59 
Tabel 7. Penyebaran Item Skala Well Being Setelah Uji Coba........................  60 
Tabel 8. Subjek Penelitian Pada Kelompok Kontrol dan Kelompok 
Eksperimen......................................................................................................  . 63 
Tabel 9. Jadwal Pengumpulan Data................................................................  64 
Tabel 10. Tabel Normalitas.............................................................................  73 
Tabel 11. Tabel Homogenitas.........................................................................  74 
Tabel 12. Hasil Uji Independent Sample T-Test Pada Kelompok Kontrol dan 
Kelompok Eksperimen....................................................................................  74 
Tabel 13. Hasil Uji Wilcoxon T Pretest – Postest Kelompok Eksperimen....  75 
Tabel 14. Hasil Uji Wilcoxon T Postest – Follow Up Kelompok Eksperimen 76 
Tabel 15. Hasil Uji Wilocoxon Pretest-Postest Tiap Aspek...........................  77 













Grafik 1. Perbedaan Skor Well Being Kelompok Eksperimen........................  78 
Grafik 2. . Rerata Skor Well Being Kelompok Eksperimen dan Kontrol pada 

























Gambar 1. Model well being perspektif “bottom-up”....................................... 16 
Gambar 2. Model well being perspektif “top-down”....................................... .  16 
Gambar 3. Model Proses Regulasi Emosi..........................................................   27 
Gambar 4. Kerangka Teoritis Pelatihan Regulasi Emosi Dengan Well Being 





















Lampiran A Alat Pengumpul Data................................................................... 105 
1. Angket Data Awal ............................................................................... 106 
2. Informed Consent................................................................................. 109 
3. Skala Well Being.................................................................................. 112 
4. Lembar Observasi Peserta................................................................... 116 
5. Lembar Observasi Keseluruhan.......................................................... 122 
6. Lembar Evaluasi Pelatihan.................................................................  127 
7. Guide Wawancara Setelah Pelatihan..................................................  131 
8. Lembar Kerja Peserta.......................................................................... 133 
Lampiran B Hasil Expert Judgement............................................................... 140 
1. Expert Judgement Skala...................................................................... 141 
2. Expert Judgement Modul.................................................................... 148 
Lampiran C Validitas Dan Reliabilitas............................................................ 154 
Lampiran D Uji Asumsi................................................................................... 158 
1. Uji Normalitas Skor Postest dan Follow Up........................................ 159 
2. Uji Homogenitas Skor Postest dan Follow Up.................................... 162 
Lampiran E Uji Hipotesis................................................................................ 165 
1. Uji Beda Skor Postest KK dan KE...................................................... 166 
2. Uji Beda Pretest – Postest Kelompok Eksperimen............................. 168 
3. Uji Beda Postest – Follow Up Kelompok Eksperimen....................... 170 
4. Analisis Aspek Well Being.................................................................. 172 








PENGARUH PELATIHAN REGULASI EMOSI UNTUK 
MENINGKATKAN WELL BEING REMAJA AWAL 
 
Mega Cipta Wahyuningsih, Wiwien Dinar Pratisti, Usmi Karyani 




Well being merupakan kemampuan seseorang dalam menilai tingkat kepuasan 
hidup serta penilaian terhadap afek (afek positif dan afek negatif). Remaja awal 
cenderung memiliki well being yang rendah disebabkan oleh tuntutan lingkungan 
agar berperilaku seperti orang dewasa namun dalam menghadapi permasalahan 
sering bertindak irrasional dan emosinya meluap-luap. Oleh sebab itu, perlu 
penanganan yang tepat yaitu dengan pelatihan regulasi emosi. Subjek dalam 
penelitian ini merupakan remaja awal di SMP Muhammadiyah 7 Surakarta yang 
memiliki kategori tingkat well being rendah maupun sedang. Keseluruhan subjek 
dalam penelitian ini berjumlah 40 orang yang terbagi menjadi 2 kelompok yaitu, 
kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. Pembagian kedua kelompok tersebut 
dilakukan dengan cara random assignment. Pengumpulan data dalam penelitian ini 
menggunakan skala well being dengan desain eksperimen pre test-post test control 
group design. Uji hipotesis dalam penelitian ini menggunakan teknik 
Independent Sample T-Test dengan nilai t= -3,709 dan sig (2 tailed)=0,001 
dimana (p<0,01), yang berarti terdapat perbedaan tingkat well being yang sangat 
siginfikan antara kelompok yang diberikan pelatihan regulasi emosi 
dibandingkan dengan kelompok yang tidak diberikan pelatihan regulasi emosi. 
Dengan demikian, pelatihan regulasi emosi efektif dalam meningkatkan well 
being remaja awal.  
Kata kunci: Pelatihan Regulasi Emosi, Remaja Awal, Well Being 
 
Abstract 
Well being is a person's ability to assess the level of life satisfaction and the 
assessment of affects (positive affects and negative affects). Early adolescents have 
a low category of well being because they must be adult although their behavior is 
irrational and have a high level of emotion. It must be solved by emotional 
regulation training. Subjects on this study are early adolescents in SMP 
Muhammadiyah 7 Surakarta who have well being on low category or medium 
category. The total subjects in this study amounted to 40 people. They divided into 
2 groups namely, control groups and experimental groups by random assignment. 
The collecting data in this study use a well being scale with  experimental design 
pre test-post test control group design. Hypothesis test in this study using  
Independent Sample T-Test technique with value t= -3,709 and  sig (2 
tailed)=0,001 which (p <0.01). It means there is a significant differences of well 
being level between groups given emotional regulation training and groups that are 
not given emotional regulation training. Therefore, emotional regulation training is 
effective in improving well being of early adolescence. 
Keywords: , Early Adolescence, Emotional Regulation Training, Well Being 
